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 בלמ הנכ החיש והשימ םע םילהנמ םתא :האבה היצאוטיסה תא וניימד
 שיש םכל רפסל ידכ חונב קיפסמ שיגרמ אוהו ,שפנה תואירב לע בל לא

 לע ץחל ןומה םישיגרמ יאדו םתא ,עגר ותואב .תוינדבוא תובשחמ ול
 הקוצמב אצמנש םדאל רוזעל רשפא ךיא ?ביגהל יוצר ךיא .םייפתכה

?הרזע לבקל

.תוניצרב וילא םיסחייתמ םתאשו וירבדל םיבושק םתאש הקוצמב אצמנש םדאל וריהבה ,לוכה ינפל

".יתוא תפתישש הדות .השיגרמ תא ךיאו ךיילע רבוע המ יל תרפיסש בוט"

 ךיא זא .הרזע ול טישוהל תונמדזה וז ,בוט רבד הז – ךכ םכינפב חתפיהל ןכומ והשימשכש ןיבהל בושח ,לכ םדוק
?ביגהל יאדכ תמאב

םיבושק םתאש תוארהל

.םכל תפכאשו ודיצל םידמוע םתאש ןיבמ ינשה דצהש ,םכלש םילימב ,ואדו

".הפ ינא .דבל אל התא"

".ייניעב םיהדמ התא ,ךפיהל .ךיפלכ שיגרמ ינאש המ תא הנשמ אל ךילע רבועש המ"

".דחי הז תא רובענו ,ךל השקשכ םג ךתוא תבהוא ינא"

הכימת עיבהל

 ול וארה .שיגרמ אוהש ךיא לעו וילע רבועש המ לע דוע עומשל םיצור םתאש הקוצממ לבוסש םדאל וריהבה
.םיטרפב ןיינעו תונרקס ועיבה ,םיבישקמ םתאש

".השק דואמ היצאוטיס תעמשנ וז ,ואוו"

"?הרק הזשכ תשגרה ךיא"

בלה לכמ בישקהלו – רבדל ךישמהל ותוא דדועל

םכל רמוא והשימ םא
וייחל ץק םישל לקוש אוהש 



.וייחב הנתשה והשמ םאו ךכ שיגרמ אוה ןמז המכ ררבל וסנ

"?הככ שיגרהל תלחתה יתמ ?הככ השיגרמ תא ןמז המכ"

"?הדובעב תויעב וא הניש ידודנ ?הלאה תובשחמה תובקעב ךלצא הנתשה והשמ"

 "?דבל תויהל הפידעמ תאש וא ,םעפ ומכ םירבח םע הלבמ ןיידע תא"

ולש תודדומתהה יבגלו רבעש םייוניש יבגל ןיינעתהל

 םירקחמ .תורישי הז לע ותוא ולאשו םכלש ןטבה תשוחת לע וכמס ,דבאתהל לקוש והשימש םידשוח םתא םא
 שוחי אקווד אוה םירקמה בורב .הלועפל ותוא ףחדת וא "שארל תונויער ול סינכת" אל הלאשה םצעש וארה
.ולש תוינדבואה תובשחמה לע עומשל הצור והשימו ונממ תפכא והשימל יכ ,הלקה

"?דבאתהל לקוש התא"

"?תויחל ךל סאמנש ךכ ידכ דע לודג ישוקהש םיעגר שי"

 והשמ תושעל בשוח אל התא"  ורמאת לא( תויטופיש וא תרוקיב ומכ םיעמשנ אל םירמוא םתאש םירבדהש ואדו
.)"ךלש םירוהל השעי הז המ בושחת" ורמאת לא( המשא תושגר וררועת לאו )?ןוכנ ,רגפמ

.םכל תפכאשו םיניבמ םתאש הקוצממ לבוסש םדאל וארה ,תאז םוקמב

".לוכה יל רפסל הלוכי תאש יעדתש יל בושחו יבילל הרקי תא"

םירישי תויהל בושח – וייחל ץק םישל לקוש והשימש דשח ררועתה םא

 המל עגורב ובישקה ,ןמזה תא וחק .תידיימ הנכסב אצמנ חרכהב אל תוינדבוא תובשחמ ול שיש ימ – ץחליהל אל
.ךשמה תולאש המכ ותוא לואשל וסנו רמוא אוהש

"?הלאה תובשחמה תא ךל שי ןמז המכ"

"?םישק שממ םיעגרב השוע התא המ"

"?הלאה תובשחמב ךתוא דיחפמ המ"

"?רתוי חוטב שיגרהל ידכ ךירצ התא המ"

 רבדל ןמזה עיגהש ךכל ןמיס םה הלאה תושגרהשו ,הרזע לבקל לוכי אוהש ןיבהל תודבאתה לקושש םדאל ורזע
.לשמל ,רטאיכיספ וא גולוכיספ – עוצקמ שיא םע

?תוינדבוא תובשחמ ול שיש םכל רמוא והשימ םא תושעלו רמול רשפא המ
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 רוזעל חמשא .הרזע לבקל רשפא ,דחפל המ ךל ןיא לבא .ךילע רבוע יניצר והשמש יל תורמוא הלאה תובשחמה"
".הרזע אוצמל ךל

.עגרכ הז לע רבדל ידמ ול השק םא רוצעל לוכי אוהש עדוי ינשה דצהש ואדו .הלק החיש אל וז

"?הז לע רבדל ךישמנש רדסב הז"

".ךשמהב בוש רבדל הצרת םא ןאכ ינא .ךל רוזעל הצור ינא"

קיספהל יתמ תעדלו בצקה תא ביתכהל ינשה דצל תתל

 רקיש והשימ םא .עוצקמ ישנא אל םתא לבא – ןומה םירזוע םתא ,הכימתה תחיש תא םילהנמ םתאש הז םצעב
 ולכות ךכ .תיעוצקמ הרזע לבקי אוהש יוצרו הרהזא רורמת הז ,וייחל ץק םישל לקוש אוהש םכל רפיס םכבילל
.תונידעב אשונה תא תולעהל

”.הז םע דדומתהל םילכ ךל תתל לכויש והשימ םע רבדל דואמ ךל רוזעי יתעדלו ,ךל השקש הניבמ ינא"

 םיישק םע דדומתהל ידכ וב רזעיהל לוכי דחא לכ .תושק תוישפנ תויעבל קר אל הז יגולוכיספ לופיט ,עדוי התא"
".םימעפל םיישק םע םידדומתמ םלוכו – םייחב

".רימחהל בצמהמ עונמלו ךילע רבוע המ רתוי בוט ןיבהל ךל רוזעל לכוי עוצקמ שיאש תבשוח תמאב ינא"

 תא רפשל ידכ םיגולוכיספב םירזענ םינייטצמ יכה םיאטרופסהו םיבוט יכה םיל"כנמה :הבוט הרבחב התא"
".תומיהדמ תואצותל ליבוהל לוכיש בוטו ץימא דעצ םה יגולוכיספ לופיטו תיעוצקמ הרזע תלבק .םהלש תולוכיה

?תיעוצקמ הרזע לש אשונה תא תונידעב םילעמ ךיא

 םדאה תא רבחל רוזעל ועיצה .רתויב השקה אוה ןושארה דעצה ,תיעוצקמ הרזע שקבל םילקוששכ ,םימעפל
.רוזעל לכויש והשימל לבוסש

 תאשכ ךדיל תבשל וא .הלימג תינכות וא גולוכיספ טנרטניאב ךל שפחל וא ךלש םילוחה תפוקל רשקתהל לוכי ינא"
".דחיב הרזע ךל אצמנ ,יגאדת לא .הז תא ישעת

”.יצרת םא רבדלו הפקל תבשל לכונ ךכ רחאו .לופיטל ךתוא עיסהל וא ךתוא תוולל לוכי ינא"

הרזע תלבקל תונפהל

.שושחל הממ טעמכ ול ןיאש ןיבהל ול ורזע ,לופיט לבקמ אוהש ולגי םירחא םישנאש ששוח ינשה דצה םא
תויטרפ יבגל תוששח לש הרקמב

Content originally published on American Foundation for Suicide Preventionוייחל ץק םישל לקוש אוהש םכל רמוא והשימ םא



".םירחא תואירב ימוחתב רשאמ תוקידאב רתוי הברה תרמשנ תוידוסה ,שפנה תואירב לש םוחתב

 תואירב תויעב שי םלוכלו ,תיללכה תואירבהמ ימיטיגלו בושח קלח איה שפנה תואירבש םיניבמ םישנאה בור"
".םייביטקאורפו םימכח ,םיקזחכ םיספתנ תישפנ הרזע םילבקמש םישנא .תונוש

 ךרוצלו – שורדה עויסה תא לבקל ול רוזעל םיצור םתאש ול ורמא ,דחא ףאל רפסל אל םכמ שקבמ ינשה דצה םא
 תלבקל םינופשכ חתפתמש חישב ליעפ קלח תחקל ותוא ודדוע .םירחאמ הרזע סייגל וכרטצתש תויהל לוכי ךכ
.רוזעל ןויסינב רשפאה לככ םייטרקסיד ויהתש ול וחיטבהו ,הרזע

 אוהו( ברסמ אוהו תיעוצקמ הרזע לבקל תישפנ הקוצמב והשימל םתעצה םא .דיימ הרזע לבקל םינכומ םלוכ אל
 רתוי וילע וצחלת לאו תונלבס ולג ,)עגרה הזב ומצעב עוגפל דמוע וא עגופ אל רמולכ ,תידיימ הנכסב אצמנ אל
.ידמ

 רוזעל לכואו יטרחתת םא יל יעידות .הז לע יבשחתש הווקמ ינא לבא .ןיידע הרזע לבקל הצור אל תא םא רדסב הז"
".והשימ אוצמל ךל

 .יללכ ןפואב ךלש םייחלו תואירבל רוזעל דואמ לוכי לופיטש הנימאמ תמאב ינאו ,הברה ךילע רבועש תעדוי ינא"
".הרזע ךירצ התא םא הפ ינאש עדתו ,ךכ רחא הז לע בושחת טושפ

 רשקתהל רשפאש םיינופלט הרזע יזכרמ םג שי .םינפ לא םינפ והשימ םע שגפיהל הצור אל תאש רדסב הז"
".גולוכיספמ וא ץעוימ ,אפורמ לופיט תלבק לע רתוי תצק ךל ריבסהל ולכוי םה .םהילא

?ברסמ אוה םא המו

 וילע וירבועש םייתועמשמ םירבד לע עומשלו רשקה תא קימעהל תונמדזה םתלביקש םיחמש םתאש ךכ לע ורזח
.וליבשב םש תויהל וכישמתשו ,םימעפל םישקתמ ונלוכש הקוצממ לבוסש םדאל וריכזה .וייחב

?החישה תא םימייסמ ךיא

תידיימ הנכס לש הרקמב *

ותיא םיראשנ•

תימצע העיגפל ותוא שמשל לולעש המ לכ קלסל ול םירזוע•

ימוקמ הרזע זכרמל םירשקתמ•

רטאיכיספל וא גולוכיספל ,החפשמה אפורל תונפל וא הרזע לבקל ותוא םידדועמ•
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